Accept-tilladelse af sveere falelser og ubehag
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Opsummering fra sidste mgdegang

Vi talte om hvordan mit jeg dannes i samspil med
hvad jeg kommer fra

Vi talte om hvordan tanker og falelser kan st& i
vejen for mig — og hvad nu hvis de ikke er farlige

Vi kiggede pa hvad du ger for at kontrollere
sveere tanker, fplelser og forestillingsbilleder

Fokuspunkt om at opdage én af dine
kontrolstrategier. Anerkende din opdagelse

WS
Spgrgsmal eller undren siden sidst?
« Oghvad har | lagt meerke til siden sidst?
Har | gjort noget nyt eller andet?
Har | medt udfordringer eller forhindringer?
&
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Hvad er accept?

At veelge at se,

veere i
og udholde bade den indre og den ydre virkelighed
uden at undvige, flygte, forvraenge eller dgmme den,
og at handle ud fra denne virkelighed,

effektivt og med det mal at opfylde sine malsaetninger
og kunne veere tro med egne veerdier
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Tankerne, falelserne og forestillingsbillederne méa gerne
veere her

Vi kan ikke fa dem til at g& vaek!

@Dvelse med post it

Medfglelse

Det du siger til dig sel, vil du sjeeldent sige til andre...
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Medfglelse — jeg har dig

Jeg'ep tkkenogetvarnd
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Medfelelse for andre og for mig selv

Forestil dig nu, at nogen som holder meget af dig far mulighed for at se preecis hvad du faler, teenker og
oplever, nar du har det sveert. Hvad ville den person anske for dig? Hvad ville den person sige til dig?

Forestil dig nu, at du kunne se dig selv udefra. Forestil dig at du sidder overfor dig selv og betragter dig
selv, nar du er i kontakt med Lidelse. Ud fra et medfelende perspektiv, hvad ville du sa enske for dig selv
og sige til dig selv?

Sadan ville det se ud, hvis jeg valgte at holde mine historier lidt let og i stedet lade mig guide af mine
vaerdier. (Beskriv s praecis som muligt hvad man ville se dig gare)

Sadan her ville det se ud, hvis jeg valgte at give mig selv den omsorg, venlighed og tilgivelse som jeg
s4 velvilligt giver til andre (Beskriv gerne sa praecist som muligt hvad man ville se dig gore
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En medfglende rejse tilbage i tiden
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Prov nu at forest

dig selv, som den lille udgave af dig selv, som du netop har haft kontakt til og med
Skriv nu et brev til den her lille udgave af dig selv, ud fra et medfalende og keerligt perspektiv

Forteel barnet hvad det kunne have brug for at hare
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